
● 矿区如公园

精神文明建设 大家谈大家谈

健康小常识
JianKangXiaoChangShi

新华社北京4月4日电《参考消息》3日刊登《西
班牙日报》网站报道《能让我们寿命最多延长 13年的
饮食》。报道摘要如下：

“你吃下去的食物决定了你的样子。”这是近年来
最受低估的流行语之一。你放进嘴里的食物和你不
放进去的食物都是健康与否的决定因素之一。科学
界早就意识到这一点了。但是，直到不久前，“吃得更
好，活得更久”都还只是一句模糊的话。多活多久？
一年？三年？如果糟糕的饮食习惯只是把死亡时间
提前一点点，也许还不如吃自己更喜欢的垃圾食品。
然而，现在我们知道了真相：挪威卑尔根大学研究人
员所做的一项研究显示，健康的饮食习惯最多可以让
人多活10多年。

具体来说，正如内分泌学和营养学专家桑德拉·
洛佩斯·多梅内奇在澳大利亚“对话”网站上所指出的
那样，最佳饮食习惯在于少吃红肉、超加工食品和富
含糖分的食品。专家建议用纯谷物取代精制面粉，增
加豆类和坚果的比例。这些食物在保护身体健康方
面起到关键作用，因此也是延长寿命的关键所在。更
重要的是，这些食物非常容易获得并被纳入日常饮食
中。当然，饮食构成中必须有水果和蔬菜。

然而，要想长寿，重要的不仅是知道应在饮食中
纳入哪些健康的食物，或者减少哪些不健康的食物，
何时开始设法做出改变也很重要。用专家的话说，在
20多岁时做出这些饮食改变可以使一个人的寿命延
长 10年到 13年，而在 60多岁时做出改变可以使一个
人的寿命延长 8年。要知道，每个人的生命都是唯一
的，多活13年对任何人而言都具有重要意义。而且我
们也不必完全放弃自己喜爱的食物。我们只需要改
变饮食结构，并且对自己的身体更负责任一点。

改变饮食或可帮助延寿
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本报讯（通讯员 倪小红 陈衡 记
者 孙艳艳） 4月2日是“世界自闭症关注
日”，为更好地关心、关爱这群不愿开口
说话，无法与外界正常交流的自闭症儿
童们，帮助他们打开心灵窗户，4月1日上
午，黄陵矿业一号煤矿组织青年志愿者
来到黄陵县特殊教育学校举行了以“在
阳光下成长”为主题的爱心活动，用爱温
暖这些来自“星星的孩子”。

据了解，自闭症是一种先天性的神
经性发展障碍，对儿童发展有终身影
响。目前，自闭症尚无有效的药物治

疗，只能通过长期的教育干预和行为矫
正，提高自闭症儿童的生活能力和社交
能力。

当得知通过绘画艺术治疗，能了解
孩子们的内心世界，能适当感受到孩
子们的内心表达，可促进自闭症儿童
的心理健康发展和认知功能恢复后，
该矿立即购买了画笔、彩纸、染料和孩
子们喜爱的玩具，并组织有绘画基础
的志愿者一对一辅导，帮助来自“星星
的孩子”治愈孤独，让他们在关爱中健
康成长。

画笔和玩具送到手
“星星的孩子”笑开颜

四月的清晨，宛如一段浣洗过的绸
缎，宁静而优美。漫步在黄陵矿业瑞能煤
业中心广场，满眼春季，绿意盎然。

近年来，坐落于桥山脚下的黄陵矿业
瑞能煤业，以绿色引领高质量发展，积极
践行绿色、低碳、创新、循环发展理念，倾
力打造与子午岭生态相得益彰、相融共生
的绿色环保链接工程，形成了“春有花、夏
有荫、秋有景、冬有绿”的绿色现代化矿
井。

坚持绿色发展 矿井环境生态化

加强工业“三废”回收、分类处置、循
环再利用；煤场环境治理、煤粉尘及扬尘
达标控制；在重点施工区域及煤场外围设
立防风抑尘网，洒水车不定期对矿区及外
围道路进行洒水降尘……

“只有绿色发展才是最长远的生存之
道和最大的为民实事，只有深耕绿色煤
田，才能留住我们的青山绿水。”该公司总
经理张大勇介绍，“为确保生态环保工作
高效落实、取得实效，我们不定期召开煤
炭开采和生态环境保护协同发展工作部
署会，坚持以绿色、低碳、循环发展为路
径，通过系列‘硬核’措施，全力走好、走
稳、走实‘绿色开采，低碳发展’的新时代

‘长征路’。”
污水处理站处理过的达标水，现在多

用于矿区绿化浇灌、水景喷泉；矸石山经
过分层绿化、梯次种植的办法，平整土地
约 2.8万平方米，种植树木 3200余株，让
昔日的黑矸山披上了“绿衣裳”。

坚持高效发展 矿井开采智能化

绿色发展离不开科技的有力支撑。
近年来，在“建生态矿区、产环保煤炭”目
标的引领下，黄陵矿业瑞能煤业紧跟科技
前沿步伐，以安全高效、绿色智能为核心，
不断更新设备，变革技术，从井下到地面
各个环节植入绿色智能基因，一笔笔绘就
成“绿色矿山、智能矿井”美好画卷。

“‘自动化减人’‘工艺优化’，是我们
实施绿色高效开采，大幅提升煤炭资源回
收效率的有力抓手。”每次提到装备和技

术提升为矿井生产带来的显著成效，该公
司生产技术部副部长何文帅眼神中充满
自豪。

为实现让科技引领矿山绿色前行，黄
陵矿业瑞能煤业不断加大信息化基础设
施和安全生产科技装备的投入力度，成立
智能化建设工作领导组，建立协调联动机
制，建成地面互联网信息服务平台、井下
无线网全覆盖等高速基础网络。同时，依
托高速基础网络建成智能地质保障系统、
智能开采系统、智能主煤流运输系统、人
员精准定位系统。

近日，其智能化综采工作面“AI+
NOSA”智能风险管控系统正式投入使用，
该系统是该公司又一项“科技+安全”的
应用成果，也是加速实现独具瑞能特色的

“安全、高效、绿色、智能”矿山道路上的一
个新突破。

坚持健康发展 家企联动和谐化

曾几何时，黄陵矿业瑞能煤业废渣堆
积、煤尘满天……如今却是绿草茵茵，又
见青山露笑颜。这样的变化，正源于该公
司对习近平生态文明思想和“绿水青山就
是金山银山”理念的生动实践。

“那些年矿区上空总是弥漫着挥之不
去的粉尘，地面也都是黑色的煤尘，总是
打扫不干净，大家都不愿意出门活动。”

“修建中心广场之前，这里的垃圾，烟
头、纸屑、塑料袋随处可见，尤其是夏天气味
很难闻，上下班路过这里都是小跑着走。说
实话，当时的环境和条件太差了。”回想起以
前的情景，退休职工李师傅历历在目。

矿区居住的王女士介绍：“自从矿山
加大环境治理力度后，我亲眼见证了巨大
变化，生活环境一天一个大变样。空气好
了，心情自然也好了，早上晨练和晚饭后
出来散步的人也越来越多。”

地下乌金滚滚，地上绿意浓浓。
如今，绿色，是黄陵矿业瑞能煤业高

质量发展的动人色彩。天更蓝、山更绿、
水更清，职工生活更幸福、健康、安逸的景
象不断地展现在人们的面前，并吸引着更
多人的目光。

生态护出好颜值 发展走出好气质
——黄陵矿业瑞能煤业持续走绿色生态高质量发展之路纪实

通讯员 马腾

3·30西昌森林火灾、7·20河南暴雨、
达州抗洪救灾、抗疫前线……他在农村出
生，长大后成为一名商人，人到中年又转身
公益事业。如今，无论是扶危助难、抢险救
灾，还是助力抗疫，在渠县志愿服务队伍
中，总少不了他义无反顾的身影。

他叫赵忠，是四川省达州市渠县第一
支志愿服务组织渠县爱心志愿者协会的创
始人、负责人。人如其名，初见之下，他便
给人留下忠实厚道的印象。“不好意思，让
您们久等了，活动已经到最后一个环节了，
我做完就马上过来。辛苦你们了！”正在参
加公益活动的他，听闻采访人员提前到来，
急忙前来打了招呼，后又转身跑回现场，留
下匆匆的背影。

一瓢井水 浸润一位“中国好人”

“他就像着魔似的，只要听到哪里有需
要帮助，常常说走就走，甚至半夜就跑出去
了！”说起钟爱公益事业的丈夫来，妻子廖
春莲一半是支持，一半是心疼。

为何“痴迷”公益事业？“可能是一瓢
水吧！”赵忠回忆起了年少时遇到的一件
事。在他年少时，只身在镇上做活的父
亲负担着一家人的生活。有一段时间，
父亲不知什么原因迟迟未往家里送钱，
由于通讯不畅，也出于担心，奶奶就带着
他从农村的家里去到镇上寻找父亲。几
十里山路对于一老一少来说本就是挑
战，又时值盛夏，天气炎热，二人口渴难
耐，几乎精疲力尽。

正在此时，一位挑水的村民路过，见祖
孙二人满脸愁容，便主动上前关心。“他用
瓜瓢（四川方言，意思是水瓢）舀了一大瓢
水给我喝。”赵忠回忆，那瓢凉爽甘甜的井
水如雪中送炭一般，瞬间让他恢复了一大
半体力。不仅如此，好心的村民还为祖孙
二人指了路。

人生第一次带着复杂的心情走远路，
就得到了素不相识的人的帮助，这件事被
赵忠铭记至今，也在他心中留下了助人为
乐的种子。

一心向善 争做新时代“活雷锋”

“这个娃儿终于有救了，谢谢各位志愿
者！”渠县万寿镇灵感村村民裴大哥紧紧握
着赵忠的双手。

裴大哥4岁的女儿小覃（化名）一出生
头部就有一颗豆子大的小肉瘤，随着时间
的流逝，小肉瘤变成鸭蛋般大小，可是，并
不富裕的家庭一直以来只能对其进行最基
础性的治疗。了解到具体情况后，赵忠立
马安排志愿者陪护小覃到县医院进行检
查。经初步诊断，小覃头上的肿瘤系良性
肿瘤，医生建议到大医院进行进一步的检
查和手术摘除。

“良性”虽然是一个好消息，但接下来
的检查及手术费用仍像一块大石头，重重
地压在这个原本并不富裕的家庭上。于
是，赵忠组织发起筹款，在短短一天时间
里，就筹集到爱心款 7566元。最终，小覃
得到妥善救治。

一马当先 逆行前线的志愿“排头兵”

长期开展公益活动的赵忠意识到，救
助是公益活动的一方面，在面对突发情况
时，救援行动才能紧急帮助到更多人。为
完善渠县爱心志愿者协会功能，最大程度
发挥协会价值，协会成立不久后，赵忠依托
协会又成立了渠县爱心救援队，并担任队
长。

“救别人，首先要有能力保护好自己
才行！”为让爱心救援队更加专业，为给需
要帮助的人提供更好服务，赵忠参加中国
红十字会、达州市地方海事局、达州市蓝
天救援队、达州市消防队等机构组织的专
业培训活动 30余次，取得了中国红十字
会颁发的“救护师资证书”、达州市红十字
会颁发的“红十字救护员证”、达州市地方
海事局颁发的“内河船舶船员适任证书”
等资格证书。同时，他还动员甚至资助协
会会员参与培训取得相关证书，并严格要
求救援队队员每 3个月开展一次应急救
援培训。

冲锋舟、履带车、防寒帐篷、发电机、拖
车、救生衣、消杀用具……琳琅满目的救灾
救援物资，让数百平方米的仓库显得拥挤
起来。这些救援物资，一部分为赵忠为自
费购买，一部分为爱心捐赠所得，还有一部
分来自相关部门单位的支持。社会各界的
爱心，在这里不断汇聚。

2021年 7月，河南省多地发生洪涝灾
害，渠县爱心救援队积极响应。7月 23日

下午，赵忠集结 20人组成抢险救灾队伍，
并随车携带橡皮艇、潜水装备、动力、浮力
马甲等救援装备，千里驰援河南新乡。次
日早上 6时，救援队到达新乡，报到、报
备、领取任务后，立即开展救援工作。之
后，救援队又根据灾情需要火速前往卫辉
开展救援。此外，赵忠还在渠县筹集物
资，给河南受灾群众送去渠县人民的爱心
和温暖。

新冠肺炎疫情期间，赵忠积极响应、紧
急动员，组织志愿者在关键点位坚守，落实
各项防控措施。在赵忠的带领下，300多名
志愿者加入这场“战疫”。一个个红色的身
影、一句句温馨的提示、一次次贴心的服
务，牢牢构筑起疫情防控的“堤坝”，成为当
地基层防疫前线重要的力量。在驰援湖北
的爱心活动中，赵忠还在渠县发起募捐，为
湖北送去爱心抗疫物资12车。自参加第一
次抗疫活动开始，每当疫情来袭，赵忠始终
坚持在风险较高的一线逆行，为此，他曾连
续60多天未回家。他用无私、奉献、大爱的
志愿行动，展示了志愿“排头兵”的风采。

20多年来，赵忠始终如一，用仁义和
大爱默默无闻地续写着助人为乐的好人篇
章。他说：“我就是个普通的公益人，需要
做的还有很多。”

四川好人赵忠：此生为公益 大爱永不息

作为新兴业态，网络直播已经成为商业营销
的新蓝海，积累了十分广泛的受众基础，展现出了
无比澎湃的发展活力。网络直播将休闲娱乐与商
业消费有效嫁接起来，实现网络流量向经济效益
的有机转换，对稳就业、促消费发挥了积极作用。
与很多其他行业一样，网络直播在成长之初也遭
遇了野蛮生长的境况，平台管理不到位、营销行为
不规范、偷逃缴纳税款、售假卖假等问题屡见不
鲜，不仅损害了消费者的合法权益，也扰乱了行业
秩序，破坏了网络生态。

加强网络直播行业管理，促进行业法治化规
范化发展，是网络空间治理的重点。为了提高治
理成效，近年来国家出台了一系列法律法规，包
括网络安全法、电子商务法、税收征收管理法等，
旨在对网络直播盈利行为进行规范。但由于网
络直播作为新业态，其运营理念、业态模式等与
传统商业有着很大差别，涉及主体较多，利益往
来相对隐蔽，给监管带来新的挑战。近日，国家
网信办、税务总局等部门联合印发《关于进一步
规范网络直播营利行为促进行业健康发展的意
见》，对网络直播平台和网络主播划定更加明确
的行为规范和边界，有利于促进网络直播持续健
康发展。

网络直播治理涉及到众多主体、市场和行业，
行业治理需要坚持系统思维，强化协同配合。既
要明确各方责任，设置严格的“红绿灯”，督促各方
主体不触底线、不踩红线；也要加强监管，建立各
部门信息共享、协同共治机制，构建更加严密的监
管格局，全力消除网络直播的灰色地带，斩断各条
黑灰色产业链，让违规违法者得到应有惩戒，并通
过典型案例强化震慑，让行业生态得到持续净化。

行业的健康发展关乎到每个主体的利益，如
果行业整体风气不正、秩序失范，那么任何人从中
都无法获得好处。所谓“没有规矩，不成方圆”，行
业发展必须及时跟进完善政策规则，明确行为边
界，促进制度篱笆日益健全。每个主体都要树牢
诚信经营、依法经营的理念，所有行为都要严格遵
循法律法规，不能只看到眼前利益而忽视长远利
益。只有人人都追寻正道，歪风邪气才会失去生
存的土壤，网络直播行业才能可持续发展。

网络直播要严守法治底线
严许

“昨晚睡得怎么样？”是青藏高原上经常听到的问
候语，睡眠障碍常年困扰在高原地区生活工作的人
们。专家提示，保持良好心态、消除对高原的恐惧心
理、合理健康饮食，才能在高原拥有高质量睡眠。

新华社发 徐骏 作

专家释疑


